ltalské houboveé rizoto

19. 2. 2023

Recept je vhodny pro: 1. faze, 2. faze, 3. faze

Bonasera! Predstavte si zapad slunce, Splouchani vin a k tomu italské delikatesy.
Krasné, ze? Proto jsme si pro vas pripravili vymazlené houbové rizoto. Bez
parmezanu jej mlzete ochutnat uz v prvni fazi nasi diety, od druhé i se syrem.
Ingredience uvedené nize jsou pro dve porce. Takze idealni na veceri s vasi drahou
polovickou nebo kamaradem/kou. Pojdme se do toho pustit!

Co potrebujete (2 porce):

e 1 baleni konjakové ryze (200 g)
o Vi Salotky

* 300 ml hovéziho vyvaru z kosti
e 150 g Zampiondi

e 50 g Cerstvého spenatu

e 20 g parmezanu (od 2.faze)

e 1 IZice olivového oleje

e Y5 |Zicky suSeného Cesneku

* 1 IZicka citronové Stavy

Jak na to:

1. Do rozehiaté panve nalijme Izici olivového oleje a vlozime ¥ nadrobno nakrajené Salotky.
2. Jakmile Salotka zacne zlatnout, nasypeme do panve konjakovou ryzi a chvili povarime.

3. pridéme suseny Cesnek a zalijeme 300 ml vyvaru.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

4. Mezitim si na dalf panvi orestujeme zampiony.
5. Nasledné je pfidame k téstovinam spolu s Cerstvymi listky Spenatu.

6. Panev stshneme z plotny, pfiddme 20 g nadrobno nastrouhaného parmazanu, Izicku citrénové Stavy a
zamichame.

7. Prikryjeme poklici a nechame 5 minut odstat.

Jak Italské houbové rizoto jist?

1. faze:

Konzumujte podle receptu, ale vynechejte parmezan.
2. faze, 3.faze:

Vyuzijte kompletni recept i s parmezanem.



